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Jdiabetes &)

E um distirbio causado pela falta absoluta de insulina ou relativa de
insulina no organismo. Quando a insulina produzida pelo pancreas se
torna insuficiente, a glicose é impedida de ser absorvida pela células, o
que comprova a elevacdo dos niveis sanguineos de glicose, cuja taxa
normal,emjejuméde70a99 mg/dL.
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lrisco de diabetes 1
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os principais tipos de diabetes

tipo 1 insulinodependente - maiorincidéncia em criancas e jovens;

tipo 2 - em geral, acomete as pessoas depois dos 40 anos, devido fatores
externos.Podenaoserinsulinodependente.




I sinais e sintomas
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sede intensa fome intensa cansaco, familiares piora urinar muitas vezes
desanimo com diabetes da visao e em grandes
quantidades
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obesidade impoténcia pressdo cicatrizacao dificil erda
sexual arterial alta e infeccdes na pele e peso

/I\ consequéncia da diabetes
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| orientacdo nutricional &

e Controlaro peso;

e Fracionarasrefeicdoes de 3 em 3 horas, evitando assim, longos periodos
em jejum;

* Ingerirde 3 a5 frutas por dia, em diferentes horérios;
e Consumiravontade verduras, legumes e as leguminosas (feijoes);

* Nao consumir dois carboidratos numa mesma refeicdo, como arroz,
batata, farofa, cereais, pdo, mandioquinha e massas;

e Consumir alimentos ricos em fibras: arroz e pao integral, aveia e
linhaca;

* Retirar a gordura aparentemente da carne vermelha, pele de frango,
capado peixe e consumir o ovo naforma cozida ou poché;

e Ingerir leite e iogurte desnatados e queijos: branco, ricota ou cottage;

» Usar 6leos vegetais para preparacgdes e azeite extra virgem nas saladas.
N&o consumir frituras e alimentos gordurosos;

e Usar adocante stévia ou a base de sucralose, no lugar do agucar. Utilizar
com cautela os que forem a base de aspartame e ciclamato ou sacarina
de sddio;

* Deve-se evitar aingestdo de doces e alimentos industrializados, como:
enlatados, molhos prontos, embutidos, conservas, caldos de carne, e
temperos prontos.
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